
 

 

 

 

 

 

 

 

   
  

  

   
 

  

        
 

     
    

     
        

 
 
 

        
   

 

    

ေဆြးေႏြးပါ။ 

က်န္းမာေရ 
းႏွင့ ္ညီညြတ္စြာစားျခင္း 
တစ္ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာစင္တာမွ မိသားစုမ်ားအတြက္ သက္ငယ္ကေလးဘဝက်န္းမာေရးႏွင့္က်န္းမာၾကံ႕ခိုင္မႈ ဆိုင္ရာနည္းလမ္းမ်ား 

က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကို ငယ္ရြယ္စဥ္တြင္စတင္ပါ။ 

အစားအေသာက္အေလ့အက်င့္ေကာင္းမ်ားကို 
သင့္ကေလး၏ငယ္ရြယ္စဥ္ဘဝတြင္ စတင္ျပဳလုပ္ပါ။ 
ႏို႔စို႔ကေလးငယ္ဘဝကတည္းက သက္ရွည္က်န္းမာေသာ 
အစားအေသာက္အေလ့အက်င့္မ်ားျဖင့္ သင့္ကေလး ၾကီးျပင္းလာေအာင္ 
သင္ကူညီႏိုင္ပါသည္။ သင္သည္ သင့္ကေလး၏အေကာင္းဆုံး 
စံျပပုဂၢိဳလ္ျဖစ္သည္။ ထို႔ေၾကာင့္ သူမအားက်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္ေအာင္စားရန္ 
သင္ကူညီေနစဥ္တြင္ သင္လည္းထိုနည္းတူစြာစားရန္ ၾကိဳးစားပါ။ 

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညႊတ္စြာေကၽြ းျခင္းႏွင့္စားျခင္း 

သင့္ႏို႔စို႔အရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
•	 အနည္းဆုံး (6) လအထိႏို႔ခ်ဳိတိုက္ေကၽြ းရန္ အေရးၾကီး ပါသည္။
သူမအသက္အရြယ္ၾကီးလာသည့္အခါ သူမတြင္ က် န္းမာၾကံ႕ခိုင္ေသာကိုယ္
အေလးခ်ိန္ရွိႏိုင္ေခ် ပိုမ်ားပါလိမ့္မည္။

•	 သင့္ကေလး၏ႏို႔ဘူးတြင္ ေကာက္ပဲသီးႏွံမဟုတ္ေသာ မိခင္ႏို႔ (သို႔)
ႏို႔မႈန္႔ေဖ်ာ္ထားသည္ကိုထည့္ပါ။ ေကာက္ပဲသီးႏွံသည္ သူမအတြက္ 
မလိုအပ္ေသာကယ္လိုရီအပိုမ်ား ျဖည့္စြက္ထားသည္။

•	 ကိတ္ထားေသာအသီးအရြက္မ်ား၊ ထုေခ်ထားေသာ ကေလးစား
အစားမ်ား ႏွင့္ ႏို႔စို႔ကေလးစား ေကာက္ပဲသီးႏွံ မ်ားကဲ့သို႔ေသာ

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ အရည္ မဟုတ္ေသာအဖတ္မ်ားကို စတင္ေကၽြ းရန္ 
သင့္ကေလး (6) လဝန္းက်င္အရြယ္ေရာက္သည့္အခ်ိန္ထိ ေစာင့္သင့္သည္။ 
အရည္မဟုတ္ေသာအဖတ္မ်ားကိုေစာေစာေကၽြ းျခင္းသည္ ေနာက္ပိုင္းတြင္ကို
 ယ္အေလးခ်ိန္မ်ားျပီးအဝလြန္သည့္ ျပႆနာမ်ားကိုျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ 

•	 သင့္ကေလးငယ္ကို ၾကက္ကင္၊ ခ်က္ထားေသာ
မုန္လာဥနီမ်ား ႏွင့္ အတုံးတုံးထားေသာစေတာ္ဘယ္ရီမ်ား ကဲ့သို႔ေသာ

က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာ တစ္လုတ္စာအရြယ္အစာ စသည္တို႔၏ 
ေသးငယ္ေသာ ပမာဏကို အသက္ (8) လ (သို႔) (9) လအရြယ္တြင္ စမ္းေကၽြ းပါ။ 
၎သည္သင့္ကေလးငယ္အား က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္စြာစားတတ္ရန္ကူညီေပးပါ 
လိမ့္မည္။ 

• မိခင္ႏို႔၊ ေဖ်ာ္ထားေသာႏို႔မႈန္႔ ႏွင့္ ေရတို႔သည္ သင့္ကေလးအတြက္ 
အေကာင္းဆုံးေသာ ေသာက္စရာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားပင္ျဖစ္သည္။ 
ဆိုဒါပါေသာအခ်ဳိရည္၊ 100% အသီးေဖ်ာ္ရည္ ႏွင့္ အားျဖည့္အခ်ဳိရည္မ်ားသည္ 
သူမ၏ဓာတ္စာအား ကယ္လုိရီအပိုမ်ားျဖည့္စြက္ေပးျပီး 
သူမ၏သြားအသစ္ေပါက္မႈကို ထိခိုက္ေစႏိုင္သည္။. 

သင္၏လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္အ 
တြက္ 
• ေသးငယ္ေသာခ်ိစ့္အတုံးေလးမ်ား၊ လွီးထားေသာ ငွက္ေပ်ာသီး (သို႔) ဂ်ဳံႏွ 
င့္ျပဳလုပ္ထားေသာဘီစကြတ္မ်ားကို သင္၏လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ 
ကေလးငယ္ကို တစ္ေန႔လွ်င္ ႏွစ္ၾကိမ္ မွ သုံးၾကိမ္အထိေကၽြ းပါ။ ၎သည္ 
အစာတစ္နပ္ႏွင့္တစ္နပ္ၾကား ဗိုက္ျပည့္ေအာင္ ကူညီေပးလိမ့္မည္ျဖစ္ျပီး 
ဆာေလာင္ျခင္းႏွင့္ဆက္ႏြယ္ေသာ စိတ္ဆိုးေဒါသေပါက္ကြဲျခင္းကို 
ေလွ်ာ့ခ်ေပးပါလိမ့္မည္။ 

• အစားေခ်းမ်ားသူကိုစိတ္ရွည္ရန္ၾကိဳးစားပါ။ သူသည္ ၎ကိုမစားခင္ 
လအေတာ္ၾကာအထိ အစားအစာတစ္ခုကို 10 ၾကိမ္ (သို႔) 15 ၾကိမ္အထိစမ္းစားရ 
န္လိုအပ္ႏိုင္ပါသည္။ 

• က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာေရြးပိုင္ခြင့္ႏွစ္ခုအတြင္းသင့္လမ္းေ
လွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ကေလးငယ္အား ေရြးခ်ယ္ခြင့္တစ္ခုကိုေပးၾကည့္ပါ။ 
သူသည္၎ကို ေရြးခ်ယ္ခဲ့ပါက က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာ အစားအစာ 
ကိုစားႏိုင္ေခ်ပိုရွိပါသည္။ 

• ႏို႔ ႏွင့္ ေရသည္သင့္လမ္းေလွ်ာက္တတ္ကာစအရြယ္ ကေလးငယ္အတြက္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အသင့္ေလ်ာ္ဆုံး ေသာက္စရာေရြးခ်ယ္မႈမ်ားပင္ျဖစ္သည္။ 
ဆိုဒါပါေသာ အခ်ဳိရည္၊ 100% အသီးေဖ်ာ္ရည္ ႏွင့္ အားျဖည့္အခ်ဳိရည္ မ်ားသည္ 
သူ၏ဓာတ္စာအား ကယ္လိုရီအပိုမ်ားကို ျဖည့္စြက္ေပးျပီး သူ၏သြားမ်ားကို 
ထိခိုက္ႏိုင္ပါသည္။. 

သင္၏မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
• သင္ က်န္းမာေရးအတြက္ေကာင္းမြန္ေသာအစာမ်ား
ႏွင့္ မုန္႔ပဲသေရစာမ်ားျပဳလုပ္ရာတြင္ သင့္ကေလးငယ္အား 
ကူညီခြင့္ျပဳလိုက္ပါ။ သူမ ကူညီခဲ့ပါက က်န္းမာေရးအတြက္ 
ေကာင္းမြန္ေသာအစားအစာမ်ားကို စမ္းစားခ်င္စိတ္မ်ား 
ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္။ 

• မုန္လာဥနီမ်ား၊ ပန္းသီးစိတ္မ်ား ႏွင့္ ေျမပဲေထာပတ္ (သို႔)
ခ်ိစ့္အမွ်င္၊ခ်ိစ့္အျပားကဲ့သို႔ေသာရိုးရွင္းေသာ၊ က်န္းမာေရး 
အတြက္ေကာင္းေသာမုန္႔ပဲသေရစာမ်ားကို သင့္မီးဖိုေခ်ာင္ 
တြင္သိုေလွာင္ထားၾကည့္ပါ။ ၎သည္ အလုပ္မ်ားေနသည့္ 
ေန႔မ်ားတြင္ပင္လွ်င္ သင္ ႏွင့္ သင့္မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္ 
အတြက္က်န္းမာေရးအတြက္ ေကာင္းမြန္ေအာင္စားရန္ 
ကူညီေပးပါလိမ့္မည္။ 

• ႏို႔ ႏွင့္ ေရသည္ သင့္မူၾကိဳအရြယ္ကေလးငယ္အတြက္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အသင့္ေလ်ာ္ဆုံး ေသာက္စရာ ေရြးခ်ယ္မႈ မ်ားပင္ျဖစ္သည္။ 
ဆိုဒါပါေသာအခ်ဳိရည္၊ 100% အသီး ေဖ်ာ္ရည္ ႏွင့္ အားျဖည့္အခ်ဳိရည္မ်ားသည္ 
သူ၏ဓာတ္စာအား ကယ္လိုရီအပိုမ်ားကိုျဖည့္စြက္ေပးျပီး သူ၏သြားမ်ားကို 
ထိခိုက္ႏိုင္ပါသည္။ 

သင္ကိုယ္တိုင္ႏွင့္သင့္မိသားစုအတြက္ 
• သင့္ကေလးသည္သင္ကုိၾကည့္ျပီး က်န္းမာေရးအတြက္ 
ေကာင္းမြန္ေသာအေလ့အက်င့္မ်ားကုိ ေလ့လာေနျခင္း ျဖစ္သည္။ က်န္းမာေရးႏွင့္ 
ညီညြတ္စြာစားရန္ၾကိဳးစားပါ။ 

• ေန႔စဥ္ေန႔တုိင္းလုပ္ရုိးလုပ္စဥ္ကိစၥမ်ားကုိ စိတ္ဖိစီးမႈ ေလ်ာ့နည္းရေလေအာင္ 
ကစားခ်ိန္၊ အစားစားခ်ိန္ ႏွင့္ အိပ္ခ်ိန္တုိ႔ကုိသတ္မွတ္ပါ။ 

• က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေအာင္စားေသာက္ပံုနည္းလမ္းမ်ား ရရိွရန္အတြက္ 
သင့္ကေလး၏ဆရာဝန္၊ ဆင္းရဲေသာ ကေလးမ်ားအတြက္အစုိးရမွရန္ပံုေငြ 
စုေဆာင္းထားေသာ မူၾကိဳေက်ာင္းရိွဝန္ထမ္း၊ အျခားေသာမိဘမ်ားႏွင့္တုိင္ပင္ 
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